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احا ودشي 


هَل أنا قَويوَسَمْ بينم ؟ 


النْظاح الغِذافِالسَّلِم وَالتَمَارنالرِاضِيّة 


إعداد ذائرة الم والتدر 
في مكيبّة لبان ناشِرُون 
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م كت 1 اك مف اؤلويت 


عه 
كُل واحِدٍ يَحْتاج إلى أن يكل . 


أشْكالا وألوانًا 


الطَّعامٌ يُعْطِيكَ طاقةً. 


يُساعِدٌك لتَنمُوَ ولتكون قو 


وبضخحة يد 


2 


كَُُ 
م الطّعام - الحَليبَ (اللَبَنَ). 


عِندَّما وَلِذتَ 
سن 


كل 2 
كشة» 
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تَوْعَا وا 


حِدًا 


الحَليبٌ جَعَلَكٌ تَنْمو وتّثموا! وَسُرُعانٌ ماصِرْتٌ 
06 4ه 


تَأَكُلُ أَنُواعًا أخرى من الأطعمة أَيْضًا. وهذه 
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ساعَدَتَكَ على أن 7 كبر وتنمو أكثرٌ. 


00002 الاطيمة أَنْواعًا أَمْترَ مِمَا تَطْلْبُ من 
عَيْرها. أخيانًا تَطلْبُ يَسْكُويًا بدلا من وَجْبةِ طعام. 


ال أبيتضل / كك 
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السام 
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إلى أن تَأكُلَ أَطعِمةَ صِحَيّة فأنتٌ كَبِيرٌ الآن... 
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ب القت كيدا؟ 


الأكلّ الصَّحٌَ يَخْني تَنَاوّلَ الأنُواع المُخْتَلفَة 
من الطّعام. 


8 يه ا : 
كُلَ نوع يُساعِدُ حِسْمَكٌ بطريقة مُحدَلِفَة. 
٠ض‏ 


ا الجاثر: 


رلك 222 2 9 ذم 


يتشمات كله له 


ِخْرصٌُ على أن ينال حِسْمُكٌ كل ما يْتاجُ إليه 
بتَناولِكَ أنُواعًا عَدِيدةٌ من أطعمة مُخْوَلفةٍ. 


ع م وه .ريص ععنه 2 
هذا نَسَمَيهِ نِظامًا غذائيا صحيا. 
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ذا 
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كنا تَحْتاح إلى أ ن أَكلَ الكَمَية الضّحيحة منَ الطّعام. 


الأَطْفال [لتقموة يخاو إلى 
أن يكلا كر مخ الكبار مدا 
الشّخْصٌ الضَّخْمْ يَحْتاحُ عادةً منَ 
الطّعام أرما يَحْتاجُ الضِّيلُ 


تَناولُ أَكْثَرَ مما أنتَ بحاجة إليه 
يَجْحَلّكَ سََميئّاة خصوضًا إِذا أكْتَرَتَ 
من كناوّل الأطعمة غير المناسية. 


١‏ َلَلَ من رَقائقٍ البتطاطس» 


م فى المَرّةٍ التالية. 


و2 5 3 
لكل واحِدٍ ذوقه في الطعام. 


ْ يجيت لح 
(ما أَطْيَبَ الكاري! 


كواغية ساكل 1450 كلو الطّعام لستب مهه. 


0 أنا مريضةٌ بالسّكري. 
الفُسْتْقَ لأنه يُمْر ضني أنا تَباتَِةٌ لا لا أنتطيعٌ أن آكُلّ 


وى 25 


آكُلُ اللّحم. كنك 
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نِظامًا غذا 


َه 
تيا صحيا 
يا ضحي 
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كان ما 
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الطعام أ 


أو لا 


202 
تحبفء 
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ذلك يُساعِدّكَ على أن: 


31 


مُمارْسةٌ الأنشطة الوياضِيَةٍ 


ل إل 26 


عِندَّما تُمارِسٌ الأَنْشِطةً الرّياضيةَ تَشْعْرُ نك 


هي ع سس سي 


تلئ حيوية. 
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عندّما لا تُمارس أنقطة تعر بالحمول. 


حل تحت الذعات |7 


3 
الحديقة العامة؟ 
لي سلسم 


اناس يُمارسونَ الأَنْشْطقٌ 


مه 


او 
ند 65 العْمَدّ ل 
مع والِدِكَ أو وَالِدَتِكَ 


دم 
يه 


أو مع صَديق؟ 


حشبك كمير. انط إلى 
ما يَسْتَطيعٌ جِسْمُكٌ القِيامَ به. 


قسن نان 
هل تور له ما يَْرَمُُ من طعام 


7 
رئاضة؟ 
وتّمارينَ رياضيّة 


شبكة المّوضوعات 


رَياضيَات 


يب كم يق أسرئك على الطّعام 
رع وَاحيِبٌ يقداز م يأك القاس 


َك في طق مُلقة في تصنيف أنواع 
الأطعمة التي تأكُلٌ» مثلا أطيمة جيّدة 
217 2ه [ طايه قاب أطوقة 
جيّدة بمقاديرٌ قليلة» إلخ 


إبحَثْ عن القُروق في العادات في 
ما تعلق بالأطجمة عند أناس من 
مَدرّستك. أَذعٌ رُوَاَا من بيئاتٍ مُخْتَلمّة 
إلى المَدرّسة للتَّحدّث عن الأطعمة. 


فن وحِرّف 
أَلصِنْ صُوَرًا على يَطَعَةٍ وَرّق تُظهر 
أطقالا تعره يجمارب الزياضة 
والألعاب, لتُشَجعَ الآرين على مَزِيدٍ 
من الأنشطة. 
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تُصميم وتكنولوجيا 
حت ألعابًا وأنشطة مُخلفة وانْظَّر مَدى 
سَلامتهاء مثا ركوب الدَّرّاجاتء كط 
الحَبّلء السّباحة. ما هي المّخاطر التي 
يَنطّوي عليها كل منهاء وكيف يُمِكِنٌ 
جَعْل التّشاط أكثرٌ أمانًا؟ 


موسيقى 
َوْجذ ما أمكن من أغانٍ حول الطّعام. 
إخيرٌ أغنية ثرافقّها موث ات صَوتيّة 
لتؤديها تجموعةٌ أفراد»وترافقها آلا 


ناريخ 
إسأل بعض الأجداد عن الأنشِطة 
الرّياضيّة والآلعاب التي كانت سائدة 


حين كانوا صِغارًا. إكتّشِفْ ما كانت 
أَطعِمتّهم المُفضّلة وهل ما زالّت اليوم 
شائعة أو مُتوافرة. 

جغرافيا 


ببحَثْ في عادات الطّعام والتَّارين 
الرّياضيّة عند الأطفال في مُُتمّعات 
بتعيدة» وقارئها بتلك التي عند أفرادٍ 


كع 
كت مُفكّرة طعام مع يُسوم مين ما 
تأكُلُ في متدى سبوع. 


الا ول لظام .قر أيّها 
تحِت أكثرٌ واكدُت قَصِيدتّك الخاصّة 
0 


كشتولٌ على رَكْض أو قف أو حبْل 
أو غير ذلك من أَنشِطة شّديدة؛ بحيث 


يتلق اللاجبون الكثيرٌ من التّموين. 
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